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Jarni pomazanka s
redkvickou a mrkvi

URL clanku: magazin/recepty/Jarni-pomazanka-s-redkvickou-a-
mrkvi_s10007x19180.html

Lehkd a prfijemné barevna pomazanka plna zeleniny. Hodi se vyborné na
kfehké chleby nebo k provensalskym hrudkam. Pokud si prfejete hodné
odlehCenou svacinu, naplite pomazankou polovinu Cervené papriky.
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Redkvi¢ky obsahuji zajimavé mnoZstvi vitaminu C a kyselinu listovou, co?
jsou vitaminy, jejichZ obsah byvéa ve stravé na konci zimy nizky. Redkvi¢ky patfi
mezi nizkokalorické potraviny, ale dobre syti, protoZze maji pomérné dost
vlakniny a vody. Mrkev je doslova nabita vitaminy a mineralnimi latkami,
vseobecné znamy je beta-karoten, ktery patfi mezi silné antioxidanty.



Suroviny

redkvicky 150 g
rericha 10g
mrkev 150 g
vejce 2 ks
Flora Gold 80g
cibule 30¢g
hor¢ice plnotucna 5¢g
Lucina linie 100 g
sul lg
Postup

Vejce uvarime natvrdo, mrkev nastrouhame najemno a redkvicky na hrubém
struhadle. PrebyteCnou vodu ze zeleniny vymackame (a vypijeme). V misce
rozmichdme lucinu linii, Floru, horcici, sdl a zloutky. Pfiddme zeleninu a
dikladné promichdme. Nakonec vmichdme nasekanou rerichu.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
energeticka hodnota (kcal) kcal 899 143,6 899 350 kcal/100 g

bilkoviny g 28 4,5 28
sacharidy g 27 4,3 27



z toho cukry g 9 1,5 9

tuky g 78 12,4 78

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 25 3,9 25 <4g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0,608 0,097 0,608 <=0,3g/100g
vldknina g 12 1,9 12

sul g 3 0,5 3 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (pomazanka).
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